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POChP, a podréze - o czym
pamietaé, zanim wyruszysz w droge

PODZIEL SIE

O czym warto pamietac i jak sie przygotowac do podrdézy, jesli Ty lub bliska Ci osoba
choruje na POChP? Przede wszystkim planuj.

Pamietaj, ze Twoja choroba nie bierze urlopu. Przed planowang podrézg skonsultuj
sie ze swoim lekarzem, aby oceni¢ stan zdrowia i dostosowac leczenie na czas
odpoczynku. Porozmawiaj o tym, dokad sie wybierasz, jak dtugo potrwa Twoja
nieobecnosc i jakim srodkiem transportu bedziesz podrézowad. Opowiedz o
warunkach panujacych w odwiedzanym miejscu. Zmiany pogody i wysokosci moga
mie¢ wptyw na przebieg POChP. Musisz zatem wiedzie¢, w jaki spos6b postepowacd
na wypadek gorszego samopoczucia, zaostrzenia lub infekcji podczas podrézy.
Planowanie podrézy z wyprzedzeniem pomoze Ci odby¢ jg bezpiecznie i w zdrowiu.

Szczepienia ochronne

Profilaktyka jest niezwykle wazna. Regularnie wykonuj szczepienia ochronne w tym
przeciwko SARS-CoV-2, grypie czy pneumokokom. Jesli wybierasz sie za granice,
dowiedz sie, jakie szczepienia ochronne obowigzujg w danym kraju. Zalecenia
dotyczace aktualnych szczepieh mozesz znalez¢ na stronie
https://www.gov.pl/web/zdrowie/szczepienia-obowiazkowe-i-zalecane
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Leki

W kazda podrdz zabierz ze sobg wszystkie przyjmowane leki i stosuj je zgodnie z
zaleceniami. Koniecznie zadbaj o ich zapas. Przed wyjazdem zapytaj swojego
lekarza, co powinienes zrobi¢ w czasie pogorszenia samopoczucia. Miej przy sobie
pisemny plan leczenia. Leki przechowuj w odpowiednich warunkach temperatury,
wilgotnosci i w oryginalnych opakowaniach.

Ubezpieczenie

Jesli wybierasz sie za granice, upewnij sie, ze Twoje ubezpieczenie obejmuje swoim
zakresem procedury zdrowotne wykonywane poza krajem. By¢ moze bedziesz
potrzebowac tymczasowej polisy lub dodatkowego ubezpieczenia na czas podrézy.

Wybér srodka transportu

*esli podrézujesz z koncentratorem tlenu, zawsze przed podrdza skonsultuj sie ze
swoim lekarzem.

Jesli wybierasz sie w podréz wiasnym samochodem zaplanuj podréz tak, aby na
dtugich dystansach robi¢ przystanki. WysigdZ z samochodu, przejdz sie, rozciagnij,
napij wody. Unikaj jazdy w godzinach szczytu, nie otwieraj okien i korzystaj z
klimatyzacji w ciepte dni. Jesli jedziesz za ciezaréwkami, w tunelu lub innych
zattoczonych miejscach, korzystaj z funkcji recyrkulacji powietrza w samochodzie.
Zatéz niekrepujgce ruchy ubranie.

Pocigg. Podczas podrozy pociggiem réwniez staraj sie rozprostowac i rozciggnac.
Jesli w Twoim otoczeniu znajduje sie osoba z objawami infekcji, zmieh miejsce, o ile
to mozliwe, lub zatéz maseczke ochronna. Jesli podrézujesz z koncentratorem tlenu,
przed podrdzg skontaktuj sie z przewoznikiem i ustal zasady bezpiecznej podrézy.

Samolot. Najwieksze emocje moze wzbudza¢ podrézowanie samolotem. Kazda taka
podrdz powinna by¢ skonsultowana z lekarzem w celu oméwienia bezpieczenstwa i
sposobu postepowania w przypadku pogorszenia samopoczucia. Z powodu zmian
cisnienia panujgcych w kabinie samolotu, chorzy na POChP mogg odczuwad
zwiekszong dusznosé, zawroty gtowy lub zmeczenie. Oméw ze swoim lekarzem
strategie postepowania w takim wypadku. W przypadku podrézowania z
koncentratorem tlenu, przed podréza ustal z przewoznikiem zasady bezpiecznej
podrézy.

Aktywnos¢ fizyczna

Regularnie wykonuj ¢wiczenia oddechowe i gimnastyke, aby utrzymac sprawnos¢
oddechowa. Wykorzystaj sprzyjajaca aure na spacery i rozcigganie.

Odpowiedni stroj

Pamietaj, aby ubrania nie krepowaty ruchéw i byty wykonane z naturalnych,
oddychajacych tkanin. Ubieraj sie adekwatnie do pogody, aby nie narazi¢ sie na
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wyziebienie czy przegrzanie organizmu.

Dieta i nawodnienie

Pij duzo wody. Pamietaj, aby zapewni¢ odpowiedni poziom nawodnienia organizmu,
nie tylko podczas upatéw. Zalecana ilos¢ to co najmniej 1,51 do nawet 3,51 wody w
Ciggu dnia. Do picia wybieraj wode niegazowang, unikaj napojéw gazowanych i
zawierajgcych cukier. Unikaj takze kawy, herbaty i alkoholu, poniewaz moga
powodowac odwodnienie.

Spozywaj lekkie positki, unikaj ciezkostrawnych potraw. Lato to doskonaty czas na
wiaczenie do diety warzyw sezonowych.

Wspdlny czas z najblizszymi

Aktywnie wykorzystuj czas. Wspdlne aktywnosci z najblizszymi sg Twoim
sprzymierzencem. Wybierzcie sie razem na spacer po plazy, odkryjcie urocze uliczki i
parki. Ruch poprawi wydolnos¢ Twoich ptuc i samopoczucie, a takze przyniesie duzo
satysfakcji.

Narazenie na alergeny

Jesli masz alergie, staraj sie unika¢ miejsc, w ktérych wystepuja dane alergeny.
Przed podrdza popros swojego lekarza o wskazéwki dotyczgce postepowania, kiedy
bedziesz narazony na wiekszg niz zwykle ilo$¢ alergendw.

Maseczka

Rozwaz zaktadanie maseczki ochronnej zawsze wtedy, gdy wokét Ciebie znajduja sie
osoby z objawami infekcji takimi jak katar czy kaszel. Maseczka pomoze
zabezpieczy¢ Cie przed chorobami przenoszonymi droga kropelkowga. Pamietaj takze
0 podstawowych zasadach higieny - doktadne mycie i dezynfekcja rak.

Gorszy dzieh

Nic na site. Jesli czujesz dusznos¢, ucisk w klatce piersiowej czy trudnosci w
oddychaniu zaprzestan aktywnosci. Odpocznij, w razie potrzeby zazyj leki dorazne
lub skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta. Twoje bezpieczenstwo jest na
pierwszym miejscu.

Udanego podrézowania.
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